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PENGARUH RELAKSASI SPIROTIF TERHADAP TINGKAT
KECEMASAN DAN KUALITAS TIDUR PADA LANSIA DENGAN
PENDEKATAN TEORI COMFORT KOLCABA
Oleh: Zulvana
Lansia merupakan kelompok usia yang mengalami angka kecemasan
tertinggi. Situasi yang dapat menyebabkan kecemasan pada lansia diantaranya
pensiun, gangguan fisik, kematian orang yang dicintai dan kehilangan keamanan
ekonomi. Rasa cemas yang dialami oleh lansia yang tidak dapat diatasi akan
mengganggu pola tidur lansia yang menyebabkan terjadinya penurunan kualitas
tidur lansia. Salah satu penatalaksanaan non farmakologis dalam memperbaiki
kecemasan dan kualitas tidur lansia adalah dengan melakukan teknik relaksasi
otot progresif dan berdzikir. Penelitian ini bertujuan untuk menjelaskan pengaruh
Relaksasi Spirotif terhadap tingkat kecemasan dan kualitas tidur pada lansia
dengan pendekatan Teori Comfort Kolcaba.
Relaksasi Spirotif merupakan kegiatan modifikasi gabungan intervensi
Relaksasi Spiritual dan Relaksasi Otot Progresif. Relaksasi Spirotif dapat
dilakukan dengan cara merilekskan otot yang menegang yang diawali dengan
mengucapkan dzikir dengan tujuan untuk memperoleh rahmat-Nya berupa
kedamaian, ketentraman, dan kebahagiaan, serta kesehatan dan kebugaran
jasmani. Durasi waktu yang dibutuhkan untuk melaksanakan kegiatan ini sekitar
45 menit, dilakukan 2 kali seminggu dalam waktu 4 minggu. Kolcaba menilai
kenyamanan dengan membuat struktur taksonomi yang bersumber pada tiga jenis
kenyamanan yaitu reliefe, ease, dan transcendence. Kolcaba mengkaitkan ketiga
jenis kenyamanan tersebut dengan empat konteks kenyamanan yaitu fisik,
psikospiritual, lingungan dan sosial.
Penelitian ini menggunakan desain quasy experiment pre post test control
group. Populasi pada penelitian ini adalah lansia dengan kecemasan dan
penurunan kualitas tidur yang mengikuti posyandu lansia di Desa Pucangro dan
memenuhi kriteria inklusi. Total sampel berjumlah 44 orang yang terdiri dari 22
orang kelompok intervensi dan 22 orang kelompok kontrol melalui purposive
sampling. Variabel independen adalah Relaksasi Spirotif dan variabel dependen
adalah tingkat kecemasan dan kualitas tidur. Kuesioner yang digunakan untuk
mengukur tingkat kecemasan menggunakan GAI (Geriatric Anxiety Inventory)
dan kualitas tidur menggunakan PSQI (Pitsburgh Sleep Quality Index). Data
tingkat kecemasan dan kualitas tidur dianalisis menggunakan Wilcoxon Signed
Rank Test dan Mann-Whitney Test p<0,05.
Hasil uji statistik Wilcoxon Signed Ranks Test yang digunakan untuk
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xmelihat perbedaan skor tingkat kecemasan sebelum dan sesudah pemberian
Relaksasi Spirotif pada kelompok perlakuan dan kontrol, pada kelompok
perlakuan menunjukkan nilai p = 0.000 (p<0,05) yang berarti terdapat perbedaan
skor tingkat kecemasan yang signifikan pada responden sebelum dan sesudah
pemberian Relaksasi Spirotif. Pada kelompok kontrol didapatkan hasil bahwa  p =
0,083 (p>0,05) yang berarti tidak terdapat perbedaan skor tingkat kecemasan yang
signifikan. Hasil analisis dengan menggunakan Mann-whitney test, didapatkan
hasil p = 0,002 (p<0,05) yang berarti terdapat perbedaan skor tingkat kecemasan
antara kelompok perlakuan dan kontrol. Nilai uji statistik Wilcoxon Signed Ranks
Test yang digunakan untuk melihat perbedaan skor kualitas tidur  sebelum dan
sesudah pemberian Relaksasi Spirotif pada kelompok perlakuan dan kontrol,
pada kelompok perlakuan menunjukkan nilai p = 0.000 (p<0,05) yang berarti
terdapat perbedaan skor kualitas tidur yang signifikan pada responden sebelum
dan sesudah pemberian Relaksasi Spirotif. Pada kelompok kontrol didapatkan
hasil bahwa  p = 0,157 (p>0,05) yang berarti tidak terdapat perbedaan skor
kualitas tidur yang signifikan. Hasil analisis dengan menggunakan Mann-whitney
test, didapatkan hasil p = 0,000 (p<0,05) yang berarti terdapat perbedaan skor
kualitas tidur antara kelompok perlakuan dan kontrol.
Melalui latihan Relaksasi Spirotif lansia dilatih untuk dapat memunculkan
respon relaksasi sehingga dapat mencapai keadaan tenang. Perasaan rileks
diteruskan ke hipotalamus untuk menghasilkan CRF. CRF yang berasal dari
aktivitas dzikir dan relaksasi otot progresif merangsang kelenjar Pituitari untuk
meningkatkan produksi β-Endorphin, Enkefalin dan Serotonin yang pada akhirnya
dapat meningkatkan kenyamanan pada klien. Perasaan nyaman dan rileks ini
dapat menyebabkan kecemasan menurun. Keberadaan endorfin dan enkefalin ini
juga membantu dalam mempengaruhi suasana menjadi rileks sehingga mudah
untuk memulai tidur dan meningkatnya jumlah enkefalin dan serotonin yang dapat
menyebabkan tidur dan relaksasi.
Kesimpulan dari penelitian ini terdapat pengaruh Relaksasi Spirotif
terhadap tingkat kecemasan dan kualitas tidur lansia. Saran bagi lansia, agar
mengetahui teknik relaksasi yang dapat dilakukan dalam upaya penurunan
kecemasan dan peningkatan kualitas tidur lansia. Saran bagi perawat, Relaksasi
Spirotif dapat digunakan sebagai alternatif intervensi dalam membantu lansia
menurunkan kecemasan dan meningkatkan kualitas tidurnya. Saran bagi
penelitian selanjutnya, diharapkan untuk mengembangkan penelitian yang telah
dilakukan dengan kombinasi dari terapi lain untuk menurunkan tingkat kecemasan





THE EFFECT OF SPIROTIF RELAXATION TO THE LEVEL OF
ANXIETY AND QUALITY OF SLEEP IN ELDERLY WITH APPROACH
OF THEORY COMFORT KOLCABA
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The elderly are the age group with the highest anxiety rate. Situations that
may cause anxiety in the elderly include retirement, physical impairment, the
death of a loved one and loss of economic security. The anxiety experienced by
the elderly who can not be overcome will disrupt the elderly sleep patterns that
leads to decreased quality of sleep in elderly. One of the non-pharmacological
management in improving anxiety and quality of sleep in elderly is by performing
progressive muscle relaxation techniques and dhikr. This study aims to explain the
effect of spirotif relaxation to the level of anxiety and quality of sleep in elderly
with approach of theory comfort kolcaba.
Spirotif Relaxation is a modified activity combination of spiritual
relaxation interventions and Progressive Muscle Relaxation. Spirotif relaxation
can be done by relaxing the tense muscles that begin with reciting dhikr with the
aim of obtaining His mercy in the form of peace, tranquility, and happiness, as
well as physical health and fitness. Duration of time required to carry out this
activity about 45 minutes, done 2 times a week within 4 weeks. Kolcaba assesses
comfort by creating a taxonomic structure that is based on three types of comforts:
relief, ease, and transcendence. Kolcaba associate these three types of comfort
with four physical contexts: physical, psychospiritual, confusing and social.
This research used Quasy Experiment pre post test control group design.
The population in this study were elderly with anxiety and decreased quality of
sleep following the elderly posyandu in Pucangro Village and meeting inclusion
criteria. The total sample was 44 people consisting of 22 people of intervention
group and 22 control group through purposive sampling. The independent
variable was Spirotif Relaxation and the dependent variable was the level of
anxiety and quality of sleep. The questionnaire used to measure anxiety levels
using GAI (Geriatric Anxiety Inventory) and sleep quality using PSQI (Pitsburgh
Sleep Quality Index). Data on anxiety levels and sleep quality were analyzed
using Wilcoxon Signed Rank Test and Mann-Whitney Test p <0.05.
Wilcoxon Signed Ranks Test statistic test used to see difference of anxiety
level score before and after giving Spirotif Relaxation in treatment and control
group, in treatment group showed p value = 0.000 (p <0,05) which mean there
was difference of score of anxiety level significant in the respondents before and
after Spirotif Relaxation. In the control group showed that p = 0.083 (p> 0.05)
which means there was no significant difference in the level of anxiety level.
Result of analysis by using Mann-Whitney test, got result p = 0,002 (p <0,05)
which mean there was difference of score of anxiety level between treatment and
control group. Wilcoxon Signed Ranks test statistic used to see difference of sleep




group, in treatment group showed p value = 0.000 (p <0,05) which mean there
was difference of sleep quality score significant in the respondents before and
after Spirotif Relaxation. In the control group showed that p = 0.157 (p> 0.05),
which means there was no significant difference in sleep quality score. The result
of analysis using Mann-Whitney test, got the result p = 0,000 (p <0,05) which
mean there was difference of sleep quality score between treatment and control
group.
Through Spirotif Relaxation practice the elderly are trained to be able to
elicit a relaxation response so as to achieve a calm state. Relaxed feelings are
passed to the hypothalamus to produce CRF. CRF derived from the activity of
dzikir and progressive muscle relaxation stimulates the Pituitary gland to increase
the production of β-Endorphin, Enkephalin and Serotonin which can ultimately
improve the convenience of the client. This comfortable and relaxed feeling can
cause anxiety to decline. The presence of endorphins and enkephalin also helps in
influencing the atmosphere to relax so it is easy to start sleeping and the
increasing amount of enkephalin and serotonin that can cause sleep and
relaxation.
The conclusion of this research is the influence of Spirotif Relaxation on
the level of anxiety and quality of sleep in elderly. Suggestions for elderly, to
know relaxation techniques that can be done in an effort to decrease anxiety and
improve quality of sleep in elderly. Suggestions for nurse, Spirotif Relaxation can
be used as an alternative intervention in helping the elderly to lower anxiety and
improve sleep quality. Suggestions for further research, are expected to develop
research that has been done with a combination of other therapies to lower anxiety
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Pendahuluan: Lansia merupakan kelompok usia yang mengalami angka
kecemasan tertinggi. Rasa cemas yang dialami oleh lansia yang tidak dapat diatasi
akan mengganggu pola tidur lansia yang menyebabkan terjadinya penurunan
kualitas tidur lansia.
Metode: Penelitian ini menggunakan metode quasy experiment pre post
test control group. Total sampel sebanyak 44 orang yang terdiri dari 22 orang
kelompok intervensi dan 22 orang kelompok kontrol. Variabel independen adalah
Relaksasi Spirotif dan variabel dependen adalah tingkat kecemasan dan kualitas
tidur. Kuesioner yang digunakan untuk mengukur tingkat kecemasan
menggunakan GAI (Geriatric Anxiety Inventory) dan kualitas tidur menggunakan
PSQI (Pitsburgh Sleep Quality Index). Data tingkat kecemasan dan kualitas tidur
dianalisis menggunakan Wilcoxon Signed Rank Test dan Mann-Whitney Test
p<0,05.
Hasil dan Analisis: Hasil uji statistik Wilcoxon Signed Ranks Test tingkat
kecemasan pada kelompok perlakuan menunjukkan nilai p = 0.000 (p<0,05). Pada
kelompok kontrol didapatkan hasil bahwa  p = 0,083 (p>0,05). Hasil analisis
dengan menggunakan Mann-whitney test, didapatkan hasil p = 0,002 (p<0,05).
Nilai uji statistik Wilcoxon Signed Ranks Test kualitas tidur pada kelompok
perlakuan menunjukkan nilai p = 0.000 (p<0,05). Pada kelompok kontrol
didapatkan hasil bahwa  p = 0,157 (p>0,05). Hasil analisis dengan menggunakan
Mann-whitney test, didapatkan hasil p = 0,000 (p<0,05).
Diskusi dan kesimpulan: Relaksasi Spirotif dapat menurunkan tingkat
kecemasan dan meningkatkan kualitas tidur lansia. Melalui latihan Relaksasi
Spirotif lansia dilatih untuk dapat memunculkan respon relaksasi sehingga dapat
mencapai keadaan tenang. Perasaan nyaman dan rileks ini dapat menyebabkan
kecemasan menurun. Suasana rileks juga dapat menyebabkan mudah untuk
memulai tidur.
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Introduction: The elderly are the age group with the highest anxiety rate.
The anxiety experienced by the elderly who can not be overcome will disrupt the
elderly sleep patterns that leads to decreased quality of sleep in elderly.
Method: This research used Quasy Experiment pre post test control group
design. The total sample was 44 people consisting of 22 people of intervention
group and 22 control group. The independent variable was Spirotif Relaxation and
the dependent variable was the level of anxiety and sleep quality. The
questionnaire used to measure anxiety levels using GAI (Geriatric Anxiety
Inventory) and sleep quality using PSQI (Pitsburgh Sleep Quality Index). Data on
anxiety levels and sleep quality were analyzed using Wilcoxon Signed Rank Test
and Mann-Whitney Test p <0.05.
Results and Analysis: Wilcoxon Signed Ranks test results the anxiety
level in the treatment group showed the value p = 0.000 (p <0.05). In the control
group showed that p = 0,083 (p> 0,05). Result of analysis by using Mann-Whitney
test, got result p = 0,002 (p <0,05). The value of Wilcoxon Signed Ranks test
statistic the sleep quality test in the treatment group showed the value of p = 0.000
(p <0.05). In the control group showed that p = 0.157 (p> 0.05). Result of analysis
by using Mann-Whitney test, got result p = 0,000 (p <0,05).
Discussion and conclusion: Spirotif relaxation can decrease anxiety
levels and improve the quality of sleep in elderly. Through Spirotif Relaxation
practice the elderly are trained to be able to elicit a relaxation response so as to
achieve a calm state. This comfortable and relaxed feeling can cause anxiety to
decline. Relaxing atmosphere can also cause easy to start sleeping.
Keywords: Progressive muscle relaxation, spiritual relaxation, elderly,
anxiety level, quality of sleep.
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